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Abstract  
Physical education and sports activity in schools is continuously modernizing which requires finding new methods, 
procedures and means to put it into practice as well as the continuous perfecting of the already existing ones.  
According to this task I have written this paper that concerns exactly the continuation of praticing physical education 
during free time, too. It aims to assimilating the technico-tactical methods through the monosport type lesson and also the 
development of specific motor qualities of the game. 
The formulated hypotheses: 
1.  The first hypothesis confirms the efficiency of acquiring the handball game through the monosport type lesson, opposed to 
the bisport type lesson. 
2.  Teaching handball through the monosport type lesson influences the development of motor qualities in the experiment class 
in a superior way different from the witness class. 
The experiment took place during the 2010-2011 school year for two 9th grade classes.  
In order to evaluate the efficiency of the methods used we assumed a permanent control of the indices of training. That is the reason 
why there were planned initial and final tests that included control trials specific for handball and classical trials to evaluate the level 
of development of the motor qualities from the National System of School Evaluation. 
By inerpreting the results of the research we can assert that the two formulated hyptheses were confirmed. 
The aim of the research is to demonstrate that handball is both an easy and accessible sport to practice as base and 
equipment. It allows the acquisition of numerous technico-tactical methods as well as their application in a game in a relatively short 
period of time during the monosport lesson. 
Research objectives: 
1.  To experiment a project of teaching technico-tactical methods specific to the handball sport game through a monosport lesson. 
2.  To integrate driving systems that are specific to teaching technical handball methods  as well as to develop combined motor 
qualities (characteristic for handball) 
3.  To elaborate and apply handball control tests and classical tests to evaluate the level of development of the motor qualities found 
in the National Evaluation School System for both groups (experiment and witness), in order to evaluate the acquisition of the 
technical handball methods and of the monosport lesson efficiency. 
4.  To practically evaluate, along the experiment, the efficiency of applying the elaborated driving systems (actual work with both 
classes – the experiment class was applied the monosport handball lesson while for the witness class the recquirements of the 
school syllabus were followed). 
5.  To compare the results of the two classes, experiment and witness, in both initial and final evaluation for all evaluation tests 
during the experiment. 
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INTRODUCTION  
Teaching physical education and sports in school assumes a continuous dynamics and that involves the finding of new 
methods, procedures and means to act in practice as well as the continuous perfecting of the already existing ones.  
As a result of these aspects I have written this paper that targets reaching an extremely important objective in 
training highschool students and that is continuing practising physical education on free time. We can do that during the 
monosport lesson for acquiring and consolidating techico-tactical handball methods. They play a part in developing 
specific motor qualities of the game at the same time.  
During the experiment for the experimental class there was applied the monosport handball lesson and for the 
witness class the bisport lesson by following the specialty syllabus reqirements. For this reason I remind the typology of 
the physical education lesson, accordng to the number of sport branches from among which the subjects of abilities and/ 
or motor skills are selected: 
•  Monosport – the content belongs to a single branch or sportive trial with the possibility of having one or two 
subjects from the same sports branch; 
•  Bisport – the content is a result of two branches or sports trials (the subjects can be: athletics + sports game, 
aerobics +sportive game, etc.); 
•  Plurisport – can be taught in schools where there is equippment that ca allow having a lesson according to the 
students choices while the subjects are selected from several sport branches.[3] 
Handball is an harmonious combination between natural movements, like running is, throwing and jumping, 
on one hand and on the other specific motor skills that are accessible and attractive.[2] 
           The positive effects of practising handball on the student’s body and personality depend, at a great extent, on the 
methodology of teaching this sport  game. 
In deciding the methodology of teaching handball in school, they should start from the idea according to which the 
accomplishing tasks in school physical education plays an efficient part in both bilateral game and its phases and the _____ Sp Soc Int J Ph Ed Sp 2013 - Volume 13 – Special Issue ______ 
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analythical practising that has been isolated from the conditions of the game, of the techical methods contained by its 
content. 
This characteristic feature recquires that the handball game practised in school have a simple technico-tactical structure 
that is accessible to students. It should also be strongly connected to the morphological, functional and psychological  
particularities of them. Taking into account the reminded characteristics during the process of teaching and acquiring 
the handball game the stages that correspond to the age differences and their particularities can be highlighted. 
In highschool the main objective is the consolidation and perfectng of abilities and skills acquired during the previous 
classes and the acquiring of new technical methods and tactical actions according to each learning level. At this level of 
the game the students will have intensive psychlogical experiences and satisfaction. This will certainly influence the 
students’ decision to continue practising the game after the graduation. 
  Motric skills specific to various sporive branches can easily be acquired thanks to the growth of the general 
motor heritage as well as to the growing psychological capacity. ” At the end of the age level, highschool students are 
able to make complex effort, with a high level of volume and intensity. [1] 
 
MATERIAL AND METHODS 
Hypothesis of research 
1. The first formulated hypothesis consists of confirming the efficiency of acquiring handball through the 
monosport lesson opposed to the bisport lesson (where the recquirements of the specialty syllabus are followed). 
2. Assuming that the first hypothesis confirms there results a second hypothesis according to which teaching 
handball through monsport lessons influences the development of motor qualities in the experiment class in a higher 
way from the witness class. 
By aproaching this subject I have tried to find an efficient method for highschool students who want to learn a second 
sport game. 
  The experiment took place at The Industrial Scholar Group ,,MATEI BASARAB” –STREHAIA, teacher (S S 
F), during the 2010-2011 school year. There were chosen two classes: the experiment class (IX-E) and the witness class 
(IX-D). The working conditions were good having at our disposal a bitumen ground with handball gates necessay for 
working in the open and other equipement that is necessary to acquire handball. For indoors working, school has a small 
sports hall where there can be improvise handball games and where the technical methods  through structures and 
technico-tactical combinations can be consolidated and perfected. This can also be done through positional attack game 
systems as well. 
In the same hall I used movement games for the development of motor qualities that are specific to handball  and 
for the consolidation of handball technical methods. 
In order to evaluate the efficiency of the methods used we assumed a permanent control of the indices of training. 
That is the reason why there were planned initial and final tests that included control trials specific for handball and 
classical trials to evaluate the level of development of the motor qualities from the National System of School 
Evaluation. 
The handball specific tests were simple because the 9th grade students were beginners and because students come 
from elementary schools where I do not know what sport game they had learned. In consequence I tested the following 
evaluation tests: 
Throwing the rounders ball with a take-off , from a distance – method that is similar to handball throwings (pegging 
type). 
 
1.  Dribling through 30 m poles (counter chronometer). 
From the National Evaluation School System I chose the following trials to help us for the interpretations specific for 
the formulated hypotheses: 
1.  Speed running with a standing start – acceleration speed 
2.  Lenght jump from standing – lower limbs strenght 
3.  Push-ups with the legs rested on the bench (boys), with the hands on the bench (girls) – Upper limbs strenght. 
4.  Resistance running – aerob resistance. 
 
RESULTS AND DISCUSSIONS 
The results of control samples and processing statistico – mathematics 
 
1.  Speed running 
 
Table 1. – The values of the statistical parameters for the sample of - Speed running 
Group and the 
differences 
Ti  Tf  The difference D21  Progress D21% 
Group experiment  8.13  7.94  0.18  2.27 % 
Group warning  8.23  8.14  0.11  1.26 % 
D21 between the two groups to Tf  0.20     
D21% between the two groups to Tf  1.01 % _____ Sp Soc Int J Ph Ed Sp 2013 - Volume 13 – Special Issue ______ 
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Figure 1. Arithmetic means the 2 tests on the sample - Speed running 
 
2.  Lenght jump from standing 
 
Table 2. – The values of the statistical parameters for the sample - Lenght jump from standing 
Group and the differences  Ti  Tf  The difference D21  Progress D21% 
Group experiment  1.71  1.78  0.07  3.93 % 
Group warning  1.72  1.75  0.03  1.76 % 
D21 between the two groups to Tf  0.03     
D21% between the two groups to Tf  2.17 % 
 
Figure 2 - Arithmetic means the 2 tests on the sample - Lenght jump from standing 
 
3.  Push-ups with the legs rested on the bench (boys), with the hands on the bench (girls) 
 
Table 3. – The values of the statistical parameters for the sample - Push-ups with the legs rested on the bench (boys), 
with the hands on the bench (girls) 
Group and the differences  Ti  Tf  The difference D21  Progress D21% 
Group experiment  10.88  13.12  2.23  21.08 % 
Group warning  10.00  10.85  0.85  7.98 % 
D21 between the two groups to Tf  2.27     
D21% between the two groups to Tf  13.10 % 
 
Figure 3 - Arithmetic means the 2 tests on the sample -  Push-ups with the legs rested on the bench (boys), with the 
hands on the bench (girls) 
 
1.  Resistance running 
 
Table 4. – The values of the statistical parameters for the sample - Resistance running 
Group and the differences  Ti  Tf  The difference D21  Progress D21% 
Group experiment  4.30  4.12  0.18  4.07 % 
Group warning  4.31  4.24  0.07  1.72 % _____ Sp Soc Int J Ph Ed Sp 2013 - Volume 13 – Special Issue ______ 
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D21 between the two groups to Tf  0.12     
D21% between the two groups to Tf  2.35 % 
 
Figure 4. - Arithmetic means the 2 tests on the sample - Resistance running 
 
2.  Throwing the rounders ball with a take-off , from a distance 
 
Table. 5. – The values of the statistical parameters for the sample - Throwing the rounders ball with a take-off , from a 
distance 
Group and the differences  Ti  Tf  The difference D21  Progress D21% 
Group experiment  44.15  48.35  4.19  9.78 
Group warning  43.12  45.69  2.58  5.92 
D21 between the two groups to Tf  2.66     
D21% between the two groups to Tf  3.86 % 
 
Figure 5. - Arithmetic means the 2 tests on the sample - Throwing the rounders ball with a take-off , from a distance 
 
4.  Dribling through 30 m poles (counter chronometer). 
 
Table 6. – The values of the statistical parameters for the sample - Dribling through 30 m poles (counter chronometer). 
Group and the differences  Ti  Tf  The difference D21  Progress D21% 
Group experiment  21.88  20.18  1.70  7.77 % 
Group warning  22.40  21.60  0.80  3.57 % 
D21 between the two groups to Tf  1.42     
D21% between the two groups to Tf  4.20 % 
 
 
Figure 6. - Arithmetic means the 2 tests on the sample - Dribling through 30 m poles (counter chronometer). 
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1.  The application of the experiment led to an improvement of the results of the experimental class students both 
at the level of acquiring technical methods characteristic to handball and at the level of motor qualities development. 
Even if they were present in the witness class too, the performance level is beneath that of the experiment class. 
2.  Signs of development in motor qualities were seen in the experimental class, much more than in the witness 
class. So: 
•  In the accelerating speed trial there were no substantial improvements (1.01 %) of the performance because in 
handball maximum tempo running is present on relatovely short distances (20-25m). 
•  In case of strenght there was an increase of  2.17 % of the results for standing lenght jumping which highlights the 
effect of the chosen means on the explosive force of the lower train. Force in the upper limbs had a significant progress 
of  13.10 %,  compared to the witness class. This indicate the influence of using handball throwing methods, 
systematically and continuously, through the monosport lesson on developing force at te level of upper limbs muscles. 
•  The evolution of performance in the aerob resistance trial did not notice an important increase (2.35 %), because 
handball resistance is mixed mostly with anaerobic resistance phases. 
3.  The handbal specific trials had, in the experiment class, significant increase compared to the SNSE trials: 
In Throwing the rounders ball with a take-off at a distance the progress was of 3.86 %, in comparison with the witness 
class. The trial was chosen because it is similar to handball pegging 
•  type throwings and because at the beginning of the experiment the students did not know the handball throwig 
methods that were meant to be acquired later on.  
•  Dribling through 30 m poles counter chronometer was chosen as a trial because it is taught in elementary 
school even if not exactly for handball. The handball balloon was introduced here. Prgress in the experiment 
class was of  4.20 % as compared to the witness class. 
4.  All these prove the efficiency of the used driving systems as well as their judiciously dosing, for the specific 
methodology of teaching handball technical methods and the movement games used to consolidate the already acquired 
methods and the development of the motor qualities specific to handball. 
 
CONCLUSIONS  
1. After the application of the experiment there was observed, at the level of the experiment class, an increase of the 
level of acquiring handball specific technical methods, through the monosport lesson (by using movement games as 
driving systems), opposed to the witness class through the bisport lesson for which the requirements of the specialty 
syllabus were followed. 
2.  From the things said we can appreciate that through handball specific means taught through the monosport 
lesson they can efficiently act on the development of motor qualities during the physical education lesson in highschool. 
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Rezumat  
Activitatea de educatie fizică şi sport în şcoala este într-o continuă modernizare, ceea ce impune găsirea unor noi metode, 
procedee şi mijloace prin care să se acţioneze în practică, precum şi perfecţionarea continuă a celor existente. 
În concordanţă cu această sarcină am elaborat prezenta lucrare care vizează continuarea practicării educaţiei fizice şi în 
timpul  liber  prin  atingerea  obiectivului  de  însuşire  a  procedeelor  tehnico-tactice  din  handbal  prin  lecţia  monosport  şi  totodată 
dezvoltarea calităţilor motrice specifice acestui joc. 
Ipotezele formulate: 
1. Prima ipoteza constă în confirmarea eficienţei însuşirii jocului de handbal prin lecţia monosport, faţă de lecţia bisport. 
2. Predarea jocului de handbal prin lecţia monosport influenţează şi dezvoltarea calităţilor motrice la clasa experiment într-un mod 
superior faţă de clasa martor. 
Experimentul s-a desfăşurat pe parcursul unui anului şcolar 2010 - 2011, fiind alese două clase a IX a de elevi. _____ Sp Soc Int J Ph Ed Sp 2013 - Volume 13 – Special Issue ______ 
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Pentru a verifica eficienta mijloacelor folosite, ne-am propus un control permanent privind indicii pregătirii, de aceea au 
fost planificate testări iniţiale şi finale ce au cuprins probe de control specifice handbalului şi probele clasice pentru verificarea 
nivelului de dezvoltare al calităţilor motrice din Sistemul Naţional Şcolar de Evaluare 
Interpretând rezultatele cercetării putem afirma că cele două ipoteze formulate au fost confirmate.  
Scopul cercetării este să demonstrez că handbalul, fiind un sport accesibil ca bază şi materiale şi simplu, permite însuşirea 
a numeroase procedee tehnico-tactice şi aplicarea lor în cadrul jocului într-o perioadă mică de timp prin lecţia monosport. 
Obiectivele cercetării: 
1.  Experimentarea unui proiect de predare a procedeelor tehnico-tactice din jocul sportiv handbal, prin lecţie monosport. 
2.  Alcătuirea  sistemelor  de  acţionare  specifice  predării  procedeelor  tehnice  din  handbal  precum  şi  pentru  dezvoltarea 
calităţilor motrice combinate (specifice handbalului). 
3.  Elaborarea şi aplicarea unor probe de control specifice handbalului şi a unor probe clasice pentru verificarea nivelului de 
dezvoltare al calităţilor motrice din Sistemul Naţional Şcolar de Evaluare, la cele 2 grupe (experiment şi martor), pentru 
evaluarea însuşirii procedeelor tehnice din handbal şi a eficienţei lecţiei monosport. 
4.  Verificarea practică, în cadrul experimentului, a eficienţei aplicării sistemelor de acţionare elaborate (lucrul 
efectiv cu ambele clase - la casa experiment,  am aplicat lecţia monosport handbal, iar la clasa martor am respectat cerinţele 
programei şcolare). 
5.  Compararea rezultatelor  celeor 2 grupe experiment şi martor, la cele 2 testări, iniţială şi finală, la toate probele de control, 
în decursul experimentului. 
 
Cuvinte cheie: educaţie fizică, consolidare, dezvoltare, calităţi motrice, jocuri de mişcare 
 
INTRODUCERE  
Predarea educaţiei fizice şi sportului în şcoală este într-o continuă dinamică, ceea ce necesită găsirea unor noi 
metode, procedee şi mijloace prin care să se acţioneze în practică, precum şi perfecţionarea continuă a celor existente.  
Din aceste considerente am elaborat prezenta lucrare care vizează atingerea unui obiectiv deosebit de important în 
pregătirea  elevilor  de  liceu  şi  anume  continuarea  practicării  educaţiei  fizice  în  timpul  liber  acţionând  prin  lecţia 
monosport  pentru  însuşirea  şi  consolidarea  procedeelor  tehnico-tactice  din  handbal  contribuind  totodată  şi  la 
dezvoltarea calităţilor motrice specifice acestui joc. 
În experiment la clasa experiment s-a aplicat lecţia monosport handbal, iar la cea martor, lecţia bisport respectând 
prevederile programei de specialitate, drept pentru care amintim tipologia lecţiei  de  educaţie  fizică,  în  funcţie  de 
numărul ramurilor de sport din care sunt selectate temele din deprinderi şi/sau priceperi motrice: 
•  monosport – conţinutul aparţine unei singure ramuri sau probe sportive putând avea una sau două teme din aceeaşi 
ramură de sport; 
•  bisport - conţinutul provine din două ramuri sau probe sportive ( temele pot fi: atletism + joc sportiv, gimnastică 
acrobatică + joc sportiv etc.); 
•  plurisport – pot fi predate în şcolile unde există  o bază materială care să permită desfăşurarea lecţiei în funcţie de 
opţiunile elevilor, temele fiind selecţionate din mai multe ramuri sportive. [3] 
 Jocul de handbal este o îmbinare armonioasă între mişcările naturale, ca alergările, aruncările şi săriturile, pe 
de o parte, şi deprinderile motrice specifice, accesibile şi atractive, pe de altă parte. [2] 
           Efectele pozitive ale practicării jocului de handbal asupra organismului şi personalităţii elevilor depind, în foarte 
mare măsură, de metodica predării acestui joc sportiv. 
În stabilirea metodicii de predare a handbalului în şcoală, trebuie să se pornească de la ideea potrivit căreia, la 
realizarea sarcinilor educaţiei fizice şcolare, contribuie eficient atât jocul bilateral  şi fazele acestuia, cât şi exersarea 
analitică izolată de condiţiile jocului, a procedeelor tehnice cuprinse în conţinutul acestuia. 
Această caractiristică impune ca jocul de handbal practicat în şcoală, să aibă o structură tehnico-tactică simplă, 
accesibilă elevilor, în stransă corelaţie cu particularităţile morfologice, funţionale şi psihice ale acestora. Având în 
vedere  caracteristicile  amintite,  în  procesul  de  predare  şi  însuşirea  jocului  de  handbal  se  evidentiază  etapele  ce 
corespund diferenţelor de vârstă şi particularităţilor acestora.  
In ciclul liceal, obiectivul principal este consolidarea şi perfecţionarea deprinderilor şi priceperilor dobândite 
în clasele anterioare şi însuşirea de noi procedee tehnice şi acţiuni tactice corespunzător nivelului fiecarei clase. La 
acest nivel de joc, elevii vor avea trăiri psihice intense, satisfacţii, fapt ce va influenţa decizia elevilor de a continua 
practicarea acestui joc după absolvirea şcolii. 
Deprinderile  motrice  specifice  diverselor  ramuri  sportive  pot  fi  însuşite  cu  uşurinţă  atât  datorită  creşterii 
fondului motric general cât şi capacităţii psihice în creştere. La sfârşitul perioadei de vârstă, elevii de liceu sunt capabili 
să efectueze eforturi complexe şi cu grad ridicat de volum şi intensitate. [1] 
 
MATERIAL ŞI METODE 
Ipotezele cercetării 
1. Prima ipoteza formulată constă în confirmarea eficienţei însuşirii jocului de handbal prin lecţia monosport, faţă de 
lecţia bisport (unde sunt respectate prevederile programei de specialitate). 
2. Presupunând că prima ipoteză s-ar confirma, derivă o altă ipoteză conform căreia predarea jocului de handbal prin 
lecţia monosport influenţează şi dezvoltarea calităţilor motrice la clasa experiment într-un mod superior faţă de clasa 
martor. 
Abordând această temă, am urmărit, să găsim o metodă eficientă pentru elevii de liceu, ce doresc să-şi însuşească 
cel de-al doilea joc sportiv. _____ Sp Soc Int J Ph Ed Sp 2013 - Volume 13 – Special Issue ______ 
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Experimentul s-a desfăşurat la Grupul Scolar Industrial ,,MATEI BASARAB” –STREHAIA, profesor (S S F), pe 
parcursul unui anului şcolar 2010-2011, fiind alese două clase de elevi şi anume, clasa experiment (IX-E) şi clasa 
martor (IX-D). Condiţiile de care am beneficiat au fost bune, având la dispoziţie teren de bitum cu porţi de handbal 
necesar lucrului desfăşurat în aer liber şi alte instalaţii necesare însuşirii jocului de handbal. Pentru lucru în interior, 
şcoala dispune de o sală de sport de dimensiuni reduse, la care se pot improviza porţi de handbal şi unde se pot 
consolida şi perfecţiona procedeele tehnice din handbal prin structuri şi combinaţii tehnico-tactice dar şi prin sistemele 
de joc în atac poziţional.  
Tot în această sală am folosit jocurile de mişcare pentru dezvoltarea calităţilor motrice specifice handbalului dar şi 
pentru consolidarea procedeelor tehnice din handbal. 
Pentru  a  verifica  eficienta  mijloacelor  folosite  în  desfăşurarea  experimentului, ne-am propus un control 
permanent privind indicii pregătirii, de aceea au fost planificate testări iniţiale şi finale ce au cuprins probe de control 
specifice handbalului şi probele clasice pentru verificarea nivelului de dezvoltare al calităţilor motrice din Sistemul 
Naţional Şcolar de Evaluare. 
Probele specifice handbalului au fost simple, ţinând cont de niveul de începători, fiind vorba de clasa a IX a, unde nu 
toţi elevii vin din aceleaşi şcoli generale şi nu se ştie ce joc sportiv au făcut în gimnaziu. Drept urmare am supus testării 
următoarele probe de control: 
 
1.  Aruncarea mingii de oină cu elan, la distanţă – procedeu asemănător aruncărilor din handbal (tip 
azvârlire). 
2.  Dribling printre jaloane pe 30 m (contracronometru).  
 
Din Sistemul Naţional Şcolar de Evaluare am ales următoarele probe, care să ne ajute la interpretările specifice 
ipotezelor formulate: 
1.  Alergarea de viteză cu start din picioare – Viteza de accelerare. 
2.  Săritura în lungime de pe loc – Forţă membre inferioare. 
3.  Flotări  cu  picioarele  sprijinite  pe  bancă(B),  cu  mâinile  sprijinite  pe  bancă  (F)  -  Forţă  membre 
superioare. 
4.  Alergarea de rezistenţă – Rezistenţa aerobă. 
 
REZULTATE ŞI DISCUŢII 
Rezultatele probelor de control şi prelucrarea statistico – matematică 
 
1.  Alergarea de viteză 
 
Tabelul 1. – Valorile parametrilor statistici pentru proba de - Alergarea de viteză 
Grupa şi diferenţele  Ti  Tf  Diferenţa D21  Progresul D21% 
Grupa experiment  8.13  7.94  0.18  2.27 % 
Grupa martor  8.23  8.14  0.11  1.26 % 
D21 între cele două grupe la Tf  0.20     
D21% între cele două grupe la Tf  1.01 % 
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Figura 1 - Mediile aritmetice la cele 2 testări la proba -Alergarea de viteză 
 
2.  Săritura în lungime de pe loc (cm) 
 
Tabelul 2. – Valorile parametrilor statistici pentru proba de - Săritura în lungime de pe loc 
Grupa şi diferenţele  Ti  Tf  Diferenţa D21  Progresul D21% 
Grupa experiment  1.71  1.78  0.07  3.93 % 
Grupa martor  1.72  1.75  0.03  1.76 % 
D21 între cele două grupe la Tf  0.03     
D21% între cele două grupe la Tf  2.17 % _____ Sp Soc Int J Ph Ed Sp 2013 - Volume 13 – Special Issue ______ 
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Figura 2 - Mediile aritmetice la cele 2 testări la proba - Săritură în lungime de pe loc 
3.  Flotări 
Tabelul 3. – Valorile parametrilor statistici pentru proba de - Flotări 
Grupa şi diferenţele  Ti  Tf  Diferenţa D21  Progresul D21% 
Grupa experiment  10.88  13.12  2.23  21.08 % 
Grupa martor  10.00  10.85  0.85  7.98 % 
D21 între cele două grupe la Tf  2.27     
D21% între cele două grupe la Tf  13.10 % 
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Figura 3 - Mediile aritmetice la cele 2 testări la proba -  Flotări 
 
4.  Alergarea de rezistenţă 
 
Tabelul 4. – Valorile parametrilor calculaţi pentru proba de - Alergarea de rezistenţă 
Grupa şi diferenţele  Ti  Tf  Diferenţa D21  Progresul D21% 
Grupa experiment  4.30  4.12  0.18  4.07 % 
Grupa martor  4.31  4.24  0.07  1.72 % 
D21 între cele două grupe la Tf  0.12     
D21% între cele două grupe la Tf  2.35 % 
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Figura 4. - Mediile aritmetice la cele 2 testări la proba - Alergarea de rezistenţă 
 
5.  Aruncarea mingii de oină cu elan, la distanţă 
 
Tabelul 5. – Valorile parametrilor statistici pentru proba de - Aruncarea mingii de oină cu elan, la distanţă 
Grupa şi diferenţele  Ti  Tf  Diferenţa D21  Progresul D21% 
Grupa experiment  44.15  48.35  4.19  9.78 
Grupa martor  43.12  45.69  2.58  5.92 
D21 între cele două grupe la Tf  2.66     _____ Sp Soc Int J Ph Ed Sp 2013 - Volume 13 – Special Issue ______ 
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D21% între cele două grupe la Tf  3.86 % 
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Figura 5. - Mediile aritmetice la cele 2 testări la proba - Aruncarea mingii de oină cu elan, la distanţă 
 
6.  Dribling printre jaloane pe 30 m, contracronometru 
 
Tabelul 6. – Valorile parametrilor statistici pentru proba de - Dribling printre jaloane pe 30 m, contracronometru 
Grupa şi diferenţele  Ti  Tf  Diferenţa D21  Progresul D21% 
Grupa experiment  21.88  20.18  1.70  7.77 % 
Grupa martor  22.40  21.60  0.80  3.57 % 
D21 între cele două grupe la Tf  1.42     
D21% între cele două grupe la Tf  4.20 % 
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Figura 6. - Mediile aritmetice la cele 2 testări la proba - Dribling printre jaloane pe 30 m, contracronometru 
 
1. Aplicarea experimentului a condus la o îmbunătătire a rezultatelor elevilor din clasa experiment atât la 
nivelul însuşirii procedeelor tehnice specifice handbalului cât şi la nivelul de dezvoltare a calităţilor motrice. Deşi 
prezente şi la clasa martor, creşterile performanţei sunt sub nivelul clasei experimentale. 
 
2. Indicii de dezvoltare a calităţilor motrice s-au îmbunătaţit la nivelul clasei experiment, superior faţă de 
indicii la clasa martor, astfel: 
•  În proba de viteză de accelerare nu s-au constatat creşteri substanţiale (1.01 %) ale performanţelor, acest lucru 
datorându-se faptului că, în jocul de handbal, alergările în tempo maxim se efectuează pe distanţe relativ scurte (20-
25m). 
•  In cazul forţei, s-a constatat o creştere de 2.17 % a rezultatelor în proba de saritură în lungime de pe loc, care 
evidenţiează  efectul  mijloacelor  alese  asupra  forţei  explozive  a  trenului  inferior.  Forţa  la  nivelul  membrelor 
superioare a avut un progres semnificativ de 13.10 %, faţă de clasa martor. Acest fapt indică influenţa folosirii 
procedeelor de aruncare din handbal, sistematic şi continuu, prin lecţia monosport, asupra dezvoltării forţei la 
nivelul musculaturii membrelor superioare. 
•  Evoluţia  performanţelor  în  proba  de  rezistenţă  aerobă  nu  a  marcat  o  creştere  substanţială  (2.35 %),  aceasta 
datorându-se faptul că rezistenţa specifică handbalului este rezistenţa mixtă, predominând cu faze de rezistenţă 
anaerobă. 
3. Probele specifice handbalului au avut, la clasa experiment, creşteri semnificative faţă de probele din SNSE: 
•  La Aruncarea mingii de oină cu elan, la distanţă progresul a fost de 3.86 %, faţă de clasa martor. Proba fiind aleasă 
deoarece  este  asemănătoare  aruncărilor  tip  azvârlire  din  jocul  de  handbal  şi  datorită  faptului  că  la  începutul 
experimentului, elevii nu aveau însuşite procedeele tehnice de aruncare din handbal, acestea urmând a se însuşi 
ulterior. 
•  Driblingul printre jaloane pe 30 m, contracronometru a fost ales ca probă, deoarece acesta este predat în gimnazu, 
cu  siguranţă,  chiar  dacă  nu  specific  pe  handbal,  aici  fiind  introdusă  mingea  de  handbal  şi  progresul, la clasa 
experiment a fost de 4.20 % faţă de clasa martor. _____ Sp Soc Int J Ph Ed Sp 2013 - Volume 13 – Special Issue ______ 
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4. Toate acestea dovedesc eficacitatea sistemelor de acţionare folosite precum şi dozarea lor judicioasă, atât în 
ce priveşte pe cele specifice metodicii de predare a procedeelor tehnice din jocul de handbal, cât şi a jocurilor de 
mişcare  utilizate  pentru  consolidarea  procedeelor  deja  însuşite  cât  şi  a  dezvoltării  calităţilor  motrice  specifice 
handbalului. 
 
CONCLUZII 
1.  În urma aplicării experimentului s-a constatat, la nivelul clasei experimentale, o creştere a gradului de 
însuşire a procedeelor tehnice specifice handbalului, prin lecţia monosport (folosind ca sisteme de acţionare şi jocurile 
de mişcare), faţă de clasa martor, prin lecţia bisport pentru care s-au respectat prevederile programei de specialitate. 
2.  Putem aprecia prin prizma celor menţionate anterior, că, prin mijloacele specifice handbalului, predate prin 
lecţia monosport, se poate acţiona eficient şi asupra dezvoltării calităţilor motrice, in lecţia de educaţie fizică şcolară, în 
liceu. 
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